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1 ．は じ め に
　アルペンスキー競技は雪の斜面で行われるス
ポーツで，水泳やスケートなどと同様に非日常的
な運動様式を有するものの一つである。本来，人
の生活は，大部分が平地で営まれ，足元が滑る状
況での活動はあまり行われない。そのためアルペ
ンスキーは，競技レベルでは習熟するのが難しい
スポーツであるといえる。スキー競技者は多くの
時間を雪上で過ごし，技術を習熟する必要があ
る。加えて，一般的に活動期間は積雪のある冬季
に限定され，このこともまた，技術習熟に必要な
時間を確保するための障害となる。具体的に影響
が考えられる要因として環境的要因，身体的要
因，心理的要因，用具的要因などが挙げられる。
例えば環境要因として，天候，雪の状態，さまざ
まな競技会場およびコースなど，身体的な要因と
して，筋力，持久力，敏捷性，バランス能力な
ど，そして心理的プレッシャーといった，ユニー
クかつ複雑で多様な要求の存在がその理由として
考えられる。また，非常に多くの要因が影響して
いるため，特定の分野の強みや欠点は，アスリー
トの育成が進むまで現れない可能性があり，育成
過程において，タイムリーなトレーニングや競技
場面での適切な指導は，アスリートの可能性を最
大限に引き出す機会を得るために不可欠である。
そのためには，指導者のみならず，保護者や競技
団体が一丸となり，長期的な視座に立った，アス
リート育成の計画を持つことが非常に重要であ
る。
　蛇足ではあるが，競技レベルを高めるうえで時
間が必要な一方で，新しい技術の習得という観点
からすると，スキーという運動は比較的短時間で
雪斜面の滑走においてスピードやターンをコント
ロールするという目的を達成することができ，自
転車や水泳などと同様にいったん覚えてしまう
と，時間を置いたとしてもすぐに思い出すことが
できるという特徴もある。これは，レクリエー
ションスポーツとして広く普及している要因の一
つといえる。
２ ．長期的アスリート育成（LTAD）
とは
　現在，さまざまなスポーツ分野において，アス
リート育成には，長期的に一貫した指導が重要で
あることが認識されている。
　日本国内においては，平成13年（2001年）から
平成23年（2011年）まで施行されたスポーツ振興
基本計画において，我が国の国際競技力の総合的
な向上方策の中で，一貫指導システムの構築が盛
り込まれ，現状と課題においてその必要性が以下
のように述べられている（文部科学省，2005）。
　「我が国においては，ジュニア期の競技者に
ついては学校における指導者が，トップレベル
を目指している競技者については大学，企業等
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における指導者が，それぞれの考え方に基づき
指導を行い，これらの競技者のうち国内の競技
大会で好成績を収めた者をオリンピック競技大
会をはじめとする国際競技大会への参加に当た
り強化するという競技者の育成方法が主体と
なっている。
　しかしながら，この方法では，競技者の能力
を将来に向けて適切に伸ばすための指導が十分
行われず，とりわけ競技者の育成において最も
重要なジュニア期における指導が各学校段階を
通じて継続的に行われにくい。このことが，競
技者の育成を計画的に行う諸外国と比較して，
我が国ではトップレベルの競技者が多く輩出さ
れず，国際競技力の低下を招いた要因の一つに
挙げられている。
（中　略）
　このため，現在の育成方法を見直し，優れた
素質を有する競技者が，指導者や活動拠点等に
かかわらず，一貫した指導理念に基づく個人の
特性や発達段階に応じた最適の指導を受けるこ
とを通じ，トップレベルの競技者へと育成され
るシステムを各競技で構築する必要がある。」
　Harsanyi の1983年のレヴューによれば，1950
年代から1980年代にかけてのアスリート育成モデ
ルにおいては，幼児（child），児童（juvenile），
少年（junior），成人（adult）の四段階または，
初級者（basic），中級者（intermediate），上級者
（advanced），エリート（elite）の四段階で，い
ずれも暦年齢を基準にしたもので，生物学的年齢
や 発 育 年 齢 へ の 配 慮 は な さ れ て こ な か っ た
（Balyi, et al. 2013）。
　このような，暦年齢を基準とした育成モデルの
多くは，選考を通過したもの，つまりは，各年代
で結果を残したものだけがその先のステージに進
むことができるといった排除的な育成の過程を経
ることになる。図 1 のようなピラミッド型の育成
モデルは，外向きの矢印が示すように，国を代表
する選手として選ばれるのはごく少数の競技者と
なり，また，各年代における選考を通過すること
ができなかった競技者は評価され難くスポーツか
ら離れてしまうことすらある。1960年代に生み出
された，このシステムは現在でも多くのスポーツ
のアスリート育成場面で使われている。このモデ
ルによって競技スポーツとレクリエーションス
ポーツの分断が生まれ，競技の第一線から退いて
しまうとレクリエーションとしてそのスポーツと
かかわり続けるということにつながらず，生涯に
わたって楽しむというスポーツの本質的な目的が
達成されにくくなっているとも考えられる。
　Balyi らによって1995年に開発された 4 ステー
ジ か ら な る 長 期 的 ア ス リ ー ト 育 成（ 以 下
LTAD）モデルは，2005年に 7 ステージモデルと
して発展し，現在，さまざまなスポーツ競技種目
においてこの考え方に基づいた取り組みが実施さ
れている。誕生から生涯にわたってスポーツや身
体活動にかかわり，どのレベルにおいても改善が
期待できるように組み立てられている点が特徴と
いえる。 7 つのステージは以下のとおりである
（Balyi, et al. 2013）。
　1）　アクティブスタート（Active Start）
　 6 歳までは遊びと基本的な運動のスキルを習得
することが重要である。子どもたちは身体のさま
ざまな動きを組み込んだ構造化と非構造化の両方
の自由な遊びを通して身体活動で楽しむことがで
きる。早期の活動開始は，脳機能，協調，社会的
スキル，総運動能力，感情，および想像力の発達
を促進する。また，子どもたちは自信を深め，姿
　出所）　Balyi, et al.（2013）より
図 1 　ピラミッド型のアスリート育成モデル
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勢とバランスを整え，強い骨や筋肉を構築し，健
康的な体重を達成し，ストレスを軽減し，うまく
眠り，巧みに動き，活発になるのを助ける。
　2）　ファン―ダメンタルス（FUN-damentals）
　男児では 6 歳から 9 歳，女児では 6 歳から 8 歳
まで，子どもは基本的な運動技能と敏捷性，バラ
ンス，調整などの運動能力を発達させるさまざま
な体系的な活動に参加する必要がある。しかし，
活動やプログラムは楽しみに焦点を当てていなけ
ればならず，正式な競技の導入は最小限にとどめ
るべきである。
　3）　鍛えることを学ぶ（Learn to Train）
　女子は 8 歳から11歳まで，男子は 9 歳から12歳
まで，あるいは成長のスパートが始まるまで，子
どもたちは基礎的なスポーツスキルを身につける
準備ができている。その重点は，数多くのスポー
ツ活動に必要な幅広いスキルを身につけることに
ある。過度の単一スポーツトレーニングと競技
（そしてチームスポーツでの早期のポジショニン
グ）を通じ，この年齢で「才能」を過度に発達さ
せることは魅力的であるが，子どもが専門化の必
要性が遅い種目を継続する場合，育成の後期段階
に悪影響を及ぼすことがある。この初期の専門化
は，偏った物理的，技術的，戦術的な発展を促進
し，怪我やバーンアウトの可能性を高める。
　4） 　鍛えるためにトレーニングをする（Train 
to Train）
　男児と女児のこのステージを定義する年齢は，
成長スパートの発現と持続時間に基づいており，
一般に女の子は11〜15歳，男子は12〜16歳であ
る。これは，人々が刺激や訓練に生理的に反応す
る段階である。いいかえれば，「エンジンの構
築」を開始し，訓練への素早い適応を可能にする
期間を活用する時間となる。子どもたちは有酸素
能力の基盤を確立し，ステージの終わりに向けて
スピードと強さを発揮し，基本的なスポーツ特有
のスキルと戦術をさらに強化する必要がある。こ
の時期の若者は勝利のために最も力を発揮するか
もしれないが，技能訓練や身体発達に時間を費や
す必要がある。競争の結果とは対照的に，プロセ
スに集中することが，より良い育成につながるの
である。このアプローチは，トップパフォーマー
の育成と長期的な活動の維持に不可欠であるた
め，両親が組織と連携して，子どものプログラム
が正しい，トレーニング対競技比率を維持する必
要がある。
　5）　争うために鍛える（Train to Compete）
　この段階ではエンジンを最適化し，参加者に競
争する方法を教える。彼らは 1 つのスポーツに特
化し，競争力のある流れを追求するか，またはレ
クリエーションレベルで参加し続けることで，ラ
イフステージのアクティブステージに入ることも
できる。競争力の向上を目指す場合は，年間を通
したボリュームがあり，かつ高強度の訓練を始め
る時期となる。
　6）　勝つために鍛える（Train to Win）
　特定の才能を持つエリート選手は，このステー
ジに入って，国際的な勝利に向けて最も激しいト
レーニングを行う。身体障害のあるスポーツ選手
や有能なスポーツ選手は，スポーツやスポーツの
ニーズに合った世界クラスのトレーニング方法，
設備が必要となる。
　7）　生涯アクティブ（Active for Life）
　若いアスリートは，身体的リテラシーの獲得に
続いて，本質的にどの年齢からでもこの段階に入
ることができる。アクティブスタート，ファンダ
メンタルズ，トレーニングの学習の各段階で子ど
もたちにアクティビティやスポーツが正しく紹介
されていれば，選択したほとんどのスポーツで活
躍し続けるために必要な運動能力と自信を獲得し
ている。高い能力を持ったアスリートにとって，
このステージは，競争的なキャリアから生涯にわ
たる身体活動への移行を表している。彼らはス
ポーツを続けることを決めて，競技を継続した
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り，競技役員やコーチとしてスポーツに関わるこ
とができる。また，新しいスポーツやアクティビ
ティ（例えば，ゴルフを楽しむホッケー選手や，
サイクリングを開始するテニス選手など）を試し
てみることもできる。
　上記 7 つの各ステージは以下に挙げる10の要因
に基づいて構築されている。
1 ）　フィジカルリテラシ （ーPhysical literacy）
2 ）　専門化（Specialization）
3 ）　年齢（Age）
4 ）　トレーナビリティ（Trainability）
5 ）　知的，感情的，道徳的発達（Intellectual, 
emotional, and moral development）
6 ）　卓越するための時間の必要性（Excellence 
takes time）
7 ）　ピリオダイゼーション（Periodization）
8 ）　競争（Competition）
9 ）　システムの整列と統合（System alignment 
and integration）
10）　継続的な改善（Continuous improvement）
　米国スキー＆スノーボード協会（以下 USSA）
は長期的アスリート育成（以下 LTAD）を以下
の よ う に 定 義 し て い る（United States Ski & 
Snowboard Association, 2017）。
　「アスリートの長期的な能力とスポーツを楽
しむことを最大化するための管理された育成の
過程である。科学的知見と個人の生理的，認知
的，社会的な発達並びに当該スポーツの経験に
基づいて個別化されたものである。発育発達に
応じた最適なトレーニングや，競技，そしてリ
カバリープログラムを明確にする。LTAD の
アプローチにおいては，短期的な競技成績では
なく，長期的な利益にアスリート，コーチ，そ
して両親の関心を向けさせる。短期的なアプ
ローチの危険性を認識していない多くのアス
リートは，早期の成功が将来のパフォーマンス
につながらないことに気づくだろう。それは，
カギとなる育成領域を放置したり，育成におけ
るタイミングに見合ったチャンスを最大限に生
かすことができないことによって生ずる。
USSA トレーニングシステムは，各スポーツに
おける持続可能な長期的パフォーマンスの概要
を示すものである。」
　付表 1 に示すように，USSA は LTAD の理念
に基づいてアルペンスキーの育成過程をアルペン
トレーニングシステム（以下 ATS）として 6 段
階の発達段階と 7 つの領域を網羅したマトリック
スとして提示している。この 6 段階（フェーズ）
は暦年齢だけではなく，例えば，競技歴や，週何
回滑走するか，シーズンの全滑走日数，フリース
キーの割合，大会への参加頻度など，競技にどの
程度関わっているかを期分けの目安としている。
逆に言えば，ワールドクラスで戦うためには，各
年代でこれくらいスキーにコミットする必要があ
るという一つの指標を示すものとも考えられる。
LTAD の本来的なターゲットである生涯にわ
たってどのようにスキーと関わるか，という視点
よりも競技においての成功を目標として，暦年齢
で言えば 2 歳から競技において成熟する年齢（女
子16歳以上，男子17歳以上）までが育成の期間と
されている。
　続いて，コンディショニング領域，技術領域，
戦術領域，用具の選択と準備領域，パフォーマン
ス心理学領域，競技領域の 6 つの領域が提示され
ている。ファンダメンタルな身体作りといった部
分から，スキー技術，それに関わる用具，そして
心理面，最後に競技という表の流れは，それぞれ
を積み上げてしっかりとした土台を構築していく
ことが競技者に必須であることを示しており，競
技者である前にスキーヤーであれ，スキーヤーで
ある前にアスリートであれ，というような育成ビ
ジョンは，前述した LTAD のカギとなる，フィ
ジカルリテラシーやトレーナビリティ，などの要
素に則って作られていることがわかる（付表 2 〜
7 ）。
　このシステムにおいて，基本的スキー技術の達
成目標を具現化しているのが，スキルズクエス
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ト・スキー技術評価（以下 Skills Quest）であ
る。これは，ATS と同様に各年代，競技歴に応
じて， 6 段階， 4 領域の評価項目があり，設定さ
れた課題を，どの程度達成しているかジャッジに
よって評価されるという仕組みになっている（表
1 ）。これは U16までの選手が段階的にクリアす
るべき基準として設定されていて，種目そのもの
は USSA が重視する基礎技術を網羅するものに
なっている。アスリートがどの段階にあるのかを
判断し，評価項目をドリルとして取り組むもので
あるが，ここに掲げられている24項目のドリルの
みを行うことで，必要とされるスキルが獲得され
るものではなく，これらをもとに，スキースキル
向上のために焦点を絞ったさまざまなトレーニン
グが実施されることを期待するものである。
　評価テストの採点は，10ポイントスケールで行
い，各段階において示される内容は，ターゲット
となる，年齢，経験年数で，能力が高いとされる
アスリートがそれぞれの課題において10点を獲得
するように難易度がデザインされている。
3 ．発育発達期における基礎的技術
習得の重要性
　アスリート育成における，早期の専門化が有す
る影響は広く認識されているところである。加藤
（2014）は，自身が日ごろ接する学生の変化か
ら，短距離走は速いが，ハードル走は苦手であっ
たり，サッカーは上手いが，オーバースローでは
稚拙な投げ方をしたり，野球は上手いが，クロー
ルや平泳ぎで25m 泳げないなど，ひとつの運動
能力には優れていてもその他のスポーツ種目では
標準以下と思わせる能力（運動のやり方）を示す
学生がみられるようになったと述べている。幼少
期における運動やスポーツの経験の偏りが要因と
して挙げられるが，早い時期から年間を通して，
単一種目において集中的にトレーニングを行うこ
とは，前述のトップ選手へのピラミッド型のキャ
リアパスを鑑みると，児童，中学生徒の全国大会
において結果を残すことを求められる制度的，環
境的問題としてもとらえることができる。阿江
（2006）は，子どもが身につけるべき動きの種類
を大きく，①日常生活に要求される基礎的動き，
②災害の予防・克服に要求される動き，③スポー
ツに要求される動きの 3 つに分けている。 3 つの
場面で要求される動きは，それぞれ，第 1 次的基
礎的動き（要素的動き），第 2 次的基礎的動き
（いくつかの要素的動きの含まれたもの），第 3 次
的基礎的動き（第 1 ，第 2 次の動きの含まれた知
的なもの）と分類される。これらの動きを，偏る
ことなく幅広く習得していく，つまりフィジカル
リテラシーを向上させることが，専門化してから
の競技力の伸びを左右するといえる。
　スキーにおいては，季節的，環境的制約から，
表 1 　スキルズクエスト技術評価項目
基本技術 フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
プレッシャー
ステップ＆ジャン
プ
ポールジャンプ
タック姿勢での
ポールジャンプ
ウェーブコース
での直滑降
ウェーブコース
での連続ターン
キャメルジャンプ
エッジング
基本的な外スキー
でのターン
外スキーターン 片足スキー
片足スキーレーン
変更
片足スキーストッ
ク無
片足スキー砂時計
ロータリー ホッケーストップ
直滑降から横滑り
角付けとともに停
止
ピヴォットスリッ
プ
横滑り
直滑降
横滑り
プロペラターン
ブラシマーカーク
イックネスコース
バランス
パラレルスタンス
でのフリースキー
ストックワークを
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リースキー・ター
ン弧を狭める
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年間を通して，雪上でのトレーニングを行うこと
は難しい。積雪の無い季節には，陸上での運動や
トレーニングを行う機会を十分にとることがで
き，基礎的な運動能力の習得に時間をかけること
が可能である。一方で，季節が限られていること
から，雪上でのトレーニングが可能な時期に，競
技場面を想定したスペシフィックなトレーニン
グ，つまりはゲートトレーニングばかり行うこと
に陥ってしまえば，育成期にある子どもたちに，
基礎的運動能力の獲得のための十分な時間を割く
ことができなくなってしまう。ドイツの Deut-
scher Skiverband（2012）は，各年代における雪
上でのスキー技術練習について 4 つの要素に分
け，目安としてのその割合を示している（図 2 ）。
これによれば， 6 歳から10歳までのトレーニング
においては，ゲートトレーニングは限定的で，フ
リー滑走の技術など，より多面的な技術習得に時
間を割いている。
　米国における U16までの基礎技術の到達目標で
ある SkillsQuest においても，ゲート滑走の要素
はブラシマーカーを利用したクイックネスコース
以外はなく，スキーやブーツ，ストックなどを使
いこなす道具操作能力や，地形変化や障害物への
注意を必要とする二重課題遂行能力といった，
「身体－環界能力（Physicals-Surrounds Compe-
tence）」（澤江・木塚，2014）の獲得を主眼とし
た種目構成になっていることがわかる。Deut-
scher Skiverband が示す雪上トレーニングにお
ける内容の配分（図 2 ）からもわかるように，す
べてのトレーニングが，基礎的技術習得に費やさ
れるわけではないが，年齢や発展段階に応じて，
十分な時間を割いて，雪上での基礎技術を習得す
る必要性は明らかである。
　オーストリアの Österreichscher Skischulver-
band（2011）は，成人の滑りと，子どもの滑り
の特徴を表 2 のように示し，その特徴に応じた指
導の必要性を述べている。育成期にあるアスリー
トの養成を考えるうえでも，完成された成人の技
術をいかに早く獲得するかという点よりも，その
年代，能力での漸進的な到達目標を見極め，それ
に基づいてプログラムを作ることが重要である。
4 ．お わ り に
　USSA の ATS とそれに関連した Skills Quest
について概観してきた。LTAD には，各段階に
おいて十分な時間を使って，幅広い運動能力を身
につけることが重要であることが確認された。こ
のことは，指導者のみならず，保護者，競技統括
団体などアスリート育成にかかわるすべての人々
の連携が重要であり，情報の共有が前提となる。
　国内に目を向けてみると，全日本スキー連盟に
よって近年，チルドレン・ジュニア指導者のため
表 2 　成人と子どもの滑りの特徴の違い
成人 子ども
荷重変化 圧力変化
大きなターン弧 小さなターン弧
遅いスピード 速いスピード
深回り 浅回り
動作の分解 全体的な動作パターン
理解することで学ぶ まねることで学ぶ
言語的 視覚的
多くは恐怖心を持つ 大概は恐怖心が少ない
図 2 　雪上トレーニングの内容のパーセンテージ
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のセミナーが実施されている。しかし，情報発信
は十分とはいえず，統括団体として選手育成に関
する連盟の考え方を広く現場に伝えるには至って
いない。2005年に発行された DVD アルペンレー
シング・プログラム 3 チルドレン育成編（全日本
スキー連盟，2005）では，発育発達に関連してこ
の時期に習得すべき運動能力について紹介されて
いる。具体的な内容は，現場への示唆に富むもの
となっているが，表面的なものにとどまってお
り，長期的視点は十分ではなく，科学的根拠に基
づいた育成プログラム情報，今後の展開に期待す
るところである。
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　付表　アルペントレーニングシステム
付表 1 　育成期分け領域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
生物学的年齢 幼児期 児童期 思春期前・成長スパート前　　　　
思春期・成長ス
パート　　　　
思春期後・成長ス
パート後　　　　 成人
暦年齢 2 － 6 歳 6 －10歳 女子： 9 －13男子：10－14
女子：11－15
男子：12－16
女子：12－17
男子：14－18
女子：16＋
男子：17＋
活動歴 1 － 4 年 2 － 5 年 4 － 7 年 5 － 8 年 6 －11年 10－15＋年
トレーニング量
50時間／シーズン 150時間／シーズン 220時間／シーズン 360時間／シーズン 480時間／シーズン 540時間／シーズン
1 － 2 セッション／週 2 － 3 セッション／週 3 － 5 セッション／週 4 － 6 セッション／週 5 － 7 セッション／週 5 － 7 セッション／週
夏季／オフシーズ
ントレーニング　 無 0 － 5 日 10日 20日 25日 30＋日
フリースキー
（コーチあり） 75％ 65％ 45％ 30％ 20％ 15％
ドリル　　　
（コーチあり） 10％ 20％ 20％ 20％ 20％ 15％
ゲートトレーニング
（コーチあり）　　 10％ 10％ 25％ 35％ 40％ 45％
競技シミュレー
ション　　　　 5 ％ 10％ 10％ 15％ 20％ 25％
友達や家族とのフ
リースキー　　　 楽しめる限り 楽しめる限り 楽しめる限り
休息，移動，リカ
バリーに必要な時
間 と バ ラ ン ス を
取ったうえで，楽
しめる限り
休息，移動，リカ
バリーに必要な時
間 と バ ラ ン ス を
取ったうえで，楽
しめる限り
休息，移動，リカ
バリーに必要な時
間 と バ ラ ン ス を
取ったうえで，楽
しめる限り
補完的スポーツ
多くの身体活動に
参加する。個別に
コーディネーショ
ンやバランスを必
要とするスポーツ
を 探 す。 チ ー ム
ワークや倫理そし
てフェアプレイを
醸成するチームス
ポーツへの参加。
多くのスポーツや
身体活動に参加す
る。コーディネー
ションやバランス
を 必 要 と す る ス
ポーツへの積極的
な 参 加。 チ ー ム
ワークや倫理そし
てフェアプレイを
醸成するチームス
ポーツへの参加。
多くのスポーツや
身体活動への参加
の 継 続。 専 門 ス
ポーツと補完的ス
ポーツの区別を始
める。
専 門 ス ポ ー ツ の
は っ き り と し た
ゴールを明確化す
るとともに，補完
的スポーツへの参
加を継続する。
補完的スポーツや
活 動 で 変 化 を つ
け，すべての活動
においてトレーニ
ングボリュームを
増すことで有酸素
能力を向上させる。
補完的スポーツや
活動を怪我やバー
ンアウトの予防，
加えてすべての体
力要素の維持に利
用する。
付表 2 　体 力 領 域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
一般的なコンセプト
遊び，楽しみ，新
しい活動を通して
基本的な運動技術
を習得し始める。
ひらかれた環境で
特定の体力要素を
発達させ強化する
ための遊びを増や
す。
目的を明確にして
週 1 － 2 回 の 陸 上
トレーニングを取
り入れ始める。ゲー
ムやドリルを通し
て身体感覚，バラ
ンス，動作のタイ
ミング，空間の先
取りを強化する。
体力はシーズンを
過ごすうえで不可
欠な要素になって
く る。 週 1 － 3
セッション。様々
な量と強度で行う
トレーニングの時
間を増やす。
さまざまな量と強度
で期分けされたト
レーニングを実施す
る。トレーニングは
週 2 － 3 セッション
のシーズンプログラ
ムとオフシーズンプ
ランが必要である。
本格的な競技，ト
レーニング負荷，
長期的なパフォー
マンスに備えるた
めの，量と強度の
変化を伴った多年
期のトレーニング
プランが不可欠で
ある。
発育と発達
（身体形成）
身体の各部位がど
のような相互関係
にあるかという点
で大人のようなプ
ロポーションに成
長し始める。筋肉
量が増加し，心拍
および呼吸数が成
人と同様になり始
める。
身体は大人のよう
なプロポーション
に発育し終わる。
成長の速度が遅く
な り， 強 さ が 増
し，巧緻性が向上
する。
思春期に備えて成
長率が再び上昇す
る。体重と身長が
増加する。
成長率がピークに
達 す る（PHV）。
身体は大人の身長
に達し，筋肉は急
速に成長するが，
脂肪と筋の比は男
性 と 女 性 で 異 な
る。心拍数および
呼 吸 容 量 が 増 加
し，運動に対する
耐性が高まる。
成長率は低下し，停
止 す る。 身 体 プ ロ
ポーションや筋肉と
脂肪の比率は成人と
同等である。この時
点からの身長の変化
はほとんどない。筋
肉，骨格，心臓およ
び呼吸機能は，より
重い運動またはト
レーニング負荷に備
え十分に成長する。
思春期の成長と発
達を終える。
次頁へつづく
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フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
要素
持久力
持久力の基盤は，
持続的な活動と遊
びを通じて確立さ
れる。
持続的な活動と遊
びを通して持久力
の基盤を確立し続
ける。アクティビ
ティやゲームの時
間を追加する。時
間制限のあるゲー
ム や ア ク テ ィ ビ
ティを導入して，
活動時間を管理す
る。
スケジュールされ
た 活 動 に お い て
ゲームやトレーニ
ングに費やされる
時間を増加させ，
有酸素性能力を育
成する。
長時間，低強度の
活動，例えばラン
ニング，水泳，サ
イクリングまたは
ハ イ キ ン グ を ト
レーニング計画に
取り込む。
チームスポーツと
複階層的活動，例
えばサッカー，バ
スケットボール，
アティメットフリ
スビー，その他を
含める。
ボリュームと強度の
相反関係の理解の促
進。
専門性，そして，ト
レーニングの持続性
レベルを維持する。
種目での成功のた
めの正しいエネル
ギーシステムを強
化／維持する。
柔軟性
さまざまなボディ
マネジメント，歩
行運動，および道
具を制御するスキ
ルを必要とする活
動やゲームを探索
する。
組織化されていな
い遊びや構造化さ
れ た 活 動 を 通 じ
て，モビリティ訓
練を導入し実践す
る。
可動域・柔軟性ド
リル，一般的な運
動への準備と，調
整力を半構造化遊
戯を通して導入す
る。
毎日の柔軟トレー
ニングを組み込む。
多関節や全身のエ
クササイズを通じ
て，成長スパート
時期の柔軟性，機
能的な筋力，バラ
ン ス と コ ー デ ィ
ネーションの低下
を抑制する。
さまざまなコアスタ
ビリティ運動を実践
する。スポーツや種
目に特有の柔軟性ト
レーニングを組み込
む。
一般的，専門的な
コアスタビリティ
エクササイズを取
り入れる。
筋力
柔軟性とさまざま
な動作オプション
を促す全身の動き
を探る。
全身の活動とエク
サ サ イ ズ を 続 け
る。特定の身体の
動きに焦点を絞っ
ていく。
全体的な筋力を発
達させる適切な技
法を用いて構造化
された自重エクサ
サイズを実施する。
運 動， 柔 軟 性，
ウォームアップ，
動作方法に大半の
時間を費やす。短
時間（20分）の構
造化された筋力と
パワー。バンド，
メディシンボール
などの軽い負荷。
フリーウェイトで安
全と技術を学習す
る。テクニックが習
得されるにしたがっ
て不均衡に注意しな
がら全身の動きに焦
点を当てて外部負荷
を増加。
オリンピックリフ
トと補助的なリフ
テ ィ ン グ を マ ス
ター。過負荷のた
め に エ キ セ ン ト
リックなトレーニ
ングを利用する。
パワー
ランニング，ジャ
ンプ，投げる動き
によって育成され
る速い動作。
遊び心のある楽し
いアクティビティ
を通して，身体意
識，空間認識，道
具操作を強化。ク
イックネス（ 0 －
10秒バースト）を
発達させる活動を
組み込む。
適切な自重トレー
ニ ン グ の 量 と 強
度。パワーを強化
するために，多面
的でダイナミック
なエクササイズや
動きを使用する。
オリンピックリフ
ティングテクニッ
クをウェイトなし
で実践する。すべ
ての主要筋肉群に
対して自重トレー
ニングを行う。生
物学的に成長した
選手に軽いウェイ
ト の 負 荷 を 加 え
る。ジャンプ練習
を続け，限定的な
プライオメトリッ
クトレーニングを
導入する。
跳躍の量を増やしな
がら全身の動きを継
続する。柔軟性，動
き，力学，ウォーム
アップを重視しなが
ら，トレーニングの
筋力要素部分に時間
を割く。
筋力とパワーのプ
ログラムは，より
計画され，期分け
される。ワークア
ウトはより個別に
なる。まだ楽しい
が， 個 々 の ア ス
リートのニーズを
開発することを目
的とする。
運動技能
複数のスポーツや
身体活動に参加す
ることで，敏捷性
（アジリティー），
バ ラ ン ス， コ ー
デ ィ ネ ー シ ョ ン
（ABC） の 基 盤 を
作る。
シンプルな活動の
中で動きの流動性
と柔軟性を通して
ABC を増やす。
すべての面におい
て ABC と 動 作 範
囲を広げる多面的
な動きを組み込み
ます。特定の動き
をターゲットに焦
点を当てた練習を
始める。
成長スパート時の
柔軟性，ファンク
ショナルストレン
グス，バランス，
コーディネーショ
ンの低下を抑制す
る。成長スパート
を通した敏捷性，
バ ラ ン ス， コ ー
ディネーションと
一 緒 に 柔 軟 性 ト
レーニングを使用
する。
スポーツ固有の運動
パターンとより複雑
な ABC ドリルを使
用して，スポーツ固
有の動作パターンを
ターゲットとする柔
軟性を広げる。
運動制御の精度を
向上させるための
バランスドリルの
難易度を高める。
スポーツの特定の
要求に合致した柔
軟性の練習を増や
す。
栄養，水分，休息
配慮された栄養摂
取が，親，子供，
コーチ，クラブに
よ っ て 実 践 さ れ
る。適切な休息と
睡眠習慣は，回復
とエネルギー管理
に役立つ。
基本的な運動と健
康栄養のコンセプ
ト は， 両 親， 子
供，コーチ，クラ
ブが取り組む。適
切な休息と睡眠の
習慣が形成される。
栄養の重要性につ
いてアスリートの
意識強化。健康な
睡 眠 習 慣 は， ト
レーニングと体力
の一部。
アスリートは，食
材に含まれる非栄
養食品からの栄養
価を区別すること
ができる。栄養と
パフォーマンスを
結びつけ始める。
水 分 補 給 が モ ニ
ターされる。トレー
ニングプランの一
環として，クール
ダウン，睡眠，休
息，回復を導入。
パフォーマンスを向
上させるためのバラ
ンスのとれた食事の
計画を立てる。水分
補給，食事療法，休
息，回復，睡眠，そ
して体力に寄与する
あるいは低下させる
その他の要因などの
トレーニングに関連
するすべての活動を
記録する。
アスリートは，ト
レーニングと回復
を最大限にするた
めにダイエット計
画を利用する。生
理学的測定とログ
ブック日記を利用
してトレーニング
を監視する。健康
な習慣やライフス
タイルのすべての
面を維持し，注意
を払う。
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付表 3 　技 術 領 域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
一般的な焦点
アクティブスター
トー学習と楽しい
環境。
アドベンチャース
テージ－すべての
地形でのスキー，
山を探検。
技術的ステージ－
さまざまな地形や
状況で高度な技術
を学ぶ過程で基本
技術の正確性を育
成する。
戦術的ステージ－
競技／種目別の戦
術に合わせた技術
スキルの適用。
技術的，戦術的ス
テージ－特定の技
術的および戦術的
スキルの洗練と融
合。
熟 達 と 革 新 の ス
テージ－競技／種
目特有の技術的お
よび戦術的な習熟。
アスレチックスタ
ンスとバランス
運動適応性のある
スキースタンス。
バランスを保ちな
がらスキーの平行
を保ちながら中半
径 タ ー ン が で き
る。上半身（骨盤
と胴体）がフォー
ルライン下を指し
示す。
外スキーでバラン
スをとることがで
る。ショートター
ンを開始するため
の脚の回転は，上
半身（体幹および
骨盤）から独立し
ている。身体は変
化する地形に垂直
を維持する。
切り換え時の明確
にバランスが取れ
た体重移動を示す
ことができる。内
スキー，外スキー
の い ず れ か で の
ターン始動が可能
である。ターン中
に前－後のプレッ
シャーを利用し始
める。ほとんどの
地形でスキーと雪
面とのコンタクト
を維持することが
できる。
タ ー ン 開 始 時 に
ト ッ プ プ レ ッ
シャーを利用して，
切り込みターンと
フォールラインプ
レッシャーを作り
出す。回旋バラン
ス に 関 し て 自 己
フィードバックを
与えることができ
る。求められる回
転半径に合わせて
エッジ角を調整し，
外力に抵抗するた
めに外脚を強く維
持する能力。体幹
と腕の動きを分け
ることができる。
滑らかで漸進的な
方法でスキー板の
全 長 に 沿 っ た プ
レッシャーコント
ロールを行う。ス
キーからスキーに
移動して圧力を調
整する反応能力を
有する。フォール
ライン上か状況に
よってはフォール
ライン以前から圧
力を得ることがで
きる。平坦な斜面
では速度を生み出
すことができる。
重心の軌跡とレー
スコースの最短軌
跡との関係を認識
する。エッジの角
度でターン半径を
調整し，方向を変
えてスウィングす
ることで，スピー
ドを維持する最短
のラインを組み合
わせることができ
る。条件が許す限
り，脚の伸展を通
じて加速すること
ができる。
技術（回旋，角付
けとプレッシャー）
ウェッジ，パラレ
ル，プルーク形状
＆シザース形状の
ステップ，スケー
ティングなどさま
ざ ま な 動 き が あ
り，外スキーの支
配へと導く。足か
ら足へと移動し，
両足でジャンプす
ることができる。
両足を同じ方向に
回すことがでる。
ターンの間，外ス
キー支配であるこ
とを示し，雪上で
のスキーの向きを
認識する。スキー
ヤーは，個別に，
そしてスキーター
ンの中で，回旋，
角 付 け， プ レ ッ
シャースキルを明
示する。
ターンのさまざま
な段階でスキーの
角付けを行うこと
ができる。回転半
径および速度の変
化に応じて，アン
ギュレーションお
よび／または内傾
によって角付けが
達成される。回旋
は股関節から発生
する。
前／後の圧力調整
と漸進的な角付け
によって丸いター
ンが強化される。
回旋は股関節から
来 て， エ ッ ジ リ
リーススキルと組
み合わせたり，分
離したりすること
ができる。
すべてのスピード
系ターンで高いク
ラウチングを維持
しながら，減速を
最小限に抑え，プ
レッシャーを修正
すると同時に，す
べてのターンシェ
イプのエッジ角度
を調整できる。
プレッシャーを調
整し，直線的でな
いセットにおいて
速度を最大にする
ことができる。減
速 を 最 小 限 に 抑
え，速度向上を最
大限にするために
前後の圧力制御を
マスターする。
ターン戦略
スキーヤーの身体
の大きさに比例し
た，ショート，中
半径，そして大半
径の回転をするこ
とができる。
ターン・サイズと
シェイプはスキー
ヤーによってコン
トロールされる。
さまざまなターン
の形や大きさが強
調される活動。ア
スリートは短く，
速いリズミカルな
ターンをすること
ができる。
さまざまなターン
サイズでターンの
形状を維持する能
力。弧を描く際に
円滑な円弧を可能
にするターンサイ
ズを探る。
中斜面ではフォー
ルラインに圧力を
かけて滑走し，急
斜面ではスピード
の低下を最小限に
抑えたフォールラ
インプレッシャー
を適用することを
学ぶ。スキーヤー
は，横ずれしてい
るスキーと横ずれ
していないスキー
の関連性を理解す
る。
スピードを維持し
ながら，あらゆる
地形や条件で様々
なサイズや形状の
ターンを連続しま
す。高速スウィン
グ（ ス テ ィ ボ ッ
ト）操作中の速度
損失を制限するこ
とができる。
ターン中に脚の回
旋と角付けを組み
合わせて回転半径
を 調 整 で き る。
フォールラインか
ら外れるセットで
も速度を維持し，
加速することがで
きる。レースコー
スでのリズム変化
にいても，ターン
からターンへの流
れがある。
コーディネーショ
ン運動
脚 の 回 旋 は， ス
キー間の平行な関
係を維持しながら
同時に行われる。
山エッジに乗って
スキーの平衡を維
持しながら横滑り
す る こ と が で き
る。特定の状況に
おいて，下半身を
能動的にかつ反応
的に屈曲伸展させ
ることができる。
脚の回旋は滑らか
であり，脚の屈曲
および伸展の動き
を補うことができ
る。下半身の回旋
が上半身からの分
離を開始する。上
半身は種目に応じ
た，ストックワー
クを促進する可能
性のある腕の構え
を示す。
ターン始動の動き
は足首で始まり，
キ ネ マ テ ィ ッ ク
チェーンを上って
い く よ う に 見 え
る。上半身と下半
身の分離は，谷方
向またはレースラ
イン方向を中心に
安定した上半身に
よって示される。
スキーから雪への
最 適 な プ レ ッ
シャーは，全体的
な脚の動きと微小
な脚の動きによっ
て維持される。
上半身は，下半身
による同調あるい
は 反 対 の 動 き に
よって空間で安定
している。腕の動
き は 体 幹 か ら 独
立。クラウチング
を組んだり解いた
りすることは，ス
キーから雪へのプ
レッシャーに影響
しない。
左右の脚は，状況
に応じて角付けと
下半身の回旋中に
独立して動作する
こ と が で き る。
ターン中の前後の
動きをスムーズに
変換する。
ターン始動の戦略
を変化するレース
状 況 に 適 応 さ せ
る。複数面での各
骨格関節の動きを
熟知している。ス
キーから雪へのプ
レッシャーに影響
を与えるために，
必要に応じてこれ
らの自由度を操作
できる。
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付表 4 　戦 術 領 域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
地形
スキーを楽しみ，
スキーでの自信を
高める。山で稼ぐ
距離は，友人と一
緒にフリースキー
を楽しむことを重
視して最大限に活
用されている。
山中を滑走し，さ
まざまな地形に適
応することによっ
て，自己発見を通
じて戦術を学ぶ。
挑戦的な地形や困
難な雪の状態を重
んじ，スキーする。
さまざまな戦略を
使用していろいろ
な地形を滑走し，
異なる結果を達成
するためにさまざ
まな戦術を無理な
く適用できる。
高強度でより複雑
な動きパターンの
習熟。ダイナミッ
クで複雑な動きパ
タ ー ン が 強 調 さ
れ，特定の地形や
特徴について求め
られる結果が得ら
れる。
求められる結果を
達成するために，
種目特有の技術的
および戦術的スキ
ルを改善する。強
化された筋力，パ
ワー，ボディサイ
ズを統合して，よ
り複雑な動きとス
キル適用の精度を
達成する。
個人のスタイル，
種目，目標に基づ
く戦術的戦略の習
熟
技術系／GS と SL
ドリルコースとス
キル／障害コース
に焦点を当てる。
限定された通常の
GS コース。ショー
トポールおよび／
またはコーンおよ
び 他 の 想 像 的 な
セットを，熟練を
高めるために利用
する。
技能育成に焦点を
当てたドリルコー
スを継続する。GS
ターンでクラウチ
ングを組む練習を
始める。
能 力 に 合 っ た GS
ラインの理解を示
す。 ス ラ ロ ー ム
ゲートクリアリン
グはターン遂行の
バランスを乱さな
いこと。
スラロームゲート
クリアリングは，
スキーヤーの体幹
からブロックする
腕が分離されてい
る。
アスリートは，ス
ラロームゲートを
クリアするために
多くの方法を使用
す る こ と が で き
る。コース構成，
スルーゲート，ヘ
アピンなどにマッ
チする方法。
アスリートはあら
ゆる状況において
スラロームゲート
をクリアするため
のすべての方法を
マスターしている。
高速系／DH と SG
初歩的なクラウチ
ングをキャットト
ラック（迂回路），
グルーミングされ
た緩斜面で練習す
る。
徐々に急な地形で
のクラウチングに
磨きをかける。ク
ラウチング姿勢で
の身体の位置とバ
ランスに焦点を置
く。
クラウチングで SG
スピードターンを
実行する。SG 速度
とターン持続時間
を練習する。
クラウチング姿勢
でスムーズに切り
替えることができ
る。クラウチング
姿勢でのターンは，
適 切 な エ ッ ジ プ
レッシャーで滑ら
かで，スキーを可
能な限り滑らせる。
スキーと雪面の相
互作用を認識し減
速を最小限に抑え
る。さまざまな地
形，ターン，ジャ
ンプにおいてクラ
ウチング姿勢で切
り替えを行うこと
ができる。
速度を維持する必
要がある状況での
速度制御の方法を
理解する。
両足でジャンプす
ることができる。
ど ん な タ イ プ の
ジャンプもエキサ
イティングだとと
らえる。
フリースキー中に
ジ ャ ン プ を 試 み
る。アスリートは
スピードイベント
のジャンプの発達
を学ぶ。
クラウチングでバ
ランスの取れた姿
勢でジャンプを実
行し，スキーを平
行に維持したまま
着地する。
トラバース，ター
ン中，ストレート
などさまざまな種
類 の 地 形 で 高 速
ジャンプをこなす。
エアロダイナミッ
ク で 正 確 な 高 速
ジャンプである。
コースセット
滑走時間のほとん
どは，競技者が正
しい技法を学び，
練習することがで
きるように，より
簡単な地形にする
べきであり，より
急な地形によって
もたらされる防御
技術を学んではい
けない。
丸いターンを，GS
とスラロームで活
用する。可変ター
ンサイズと半径の
ターンをリンクす
ることができる。
ラインと戦術を自
己発見を通して学
習するさまざまな
トレーニングコー
スを滑走する。よ
り戦術に焦点をあ
てたトレーニング
コ ー ス を 導 入 す
る。多様性にとん
だスラローム，GS
トレーニングコー
スを滑走する。
ラインと戦術を自
己発見を通じた学
習を促すさまざま
な ト レ ー ニ ン グ
コ ー ス を 滑 走 す
る。より戦術に焦
点をあてたトレー
ニングコースを導
入する。多様性に
富 ん だ ス ラ ロ ー
ム，GS トレーニン
グコースを滑走す
る。
ス ピ ー ド コ ン ト
ロ ー ル が 必 要 な
コースセットやス
ピードが得られる
場所を読むことが
できる。最も難し
いコースセットを
除いて全てをマス
ターしている。地
形やコースの設定
に関連して，リス
ク管理への理解を
育成する。
す べ て の コ ー ス
セットへの習熟
競技戦略
S k i l l s  Q u e s t 
Phase 1 プ ロ グ ラ
ムとトーナメント
を使用してスキル
育成に集中する。
競争としての技能
育成に焦点を当て
る。クラブ間イベ
ントに加えて地元
の 州 競 争 の 可 能
性。デュアル，障
害物，コンビフォー
マットなどの楽し
い競争を実施する。
デュアルレース，
障害物コース，ス
キル競技の継続に
加えより多くの GS
＆ SL レ ー ス を 行
う。
すべての種目でト
レ ー ニ ン グ を 行
い，競技を行う。
ド リ ル ベ ー ス の
コ ー ス を 継 続 し
て，技術的および
／または戦術的な
トピックを教える。
毎年のトレーニン
グ計画は，すべて
の種目間のバラン
スを明示する。
アスリートの年間
および複数年の目
標に基づく年間ト
レーニング計画。
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付表 5 　用具選択＆準備領域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
一般的な焦点
用具の種類ごとの
機 能 と バ リ エ ー
ションについて学
ぶ。
用具の種類ごとの
機 能 と バ リ エ ー
ションについて学
ぶ。
すべての用具選択
に関する USSA 規
則を学ぶ。
すべての用具選択
のための USSA 規
則を遵守する。今
後関連が出る FIS
規則を学ぶ。
すべての用具選択
のための USSA と
FIS 規則を遵守す
る。
すべての用具選択
のための USSA と
FIS 規則を遵守す
る。パフォーマン
スを最大限にする
ために，スキー，
ブ ー ツ， プ レ ー
ト，バインディン
グ，ポールなどの
エキップメントテ
ストが推奨される。
スキー
胸の高さ－身長，
体重，スキーレベ
ル に 基 づ い て 変
化。 1 組のオール
マウンテンスキー
で十分。
このグループには
1 組のスキーで十
分。頭の高さ－身
長，体重，スキル
レベルに基づいて
変 化。 チ ュ ー ン
アップを紹介する。
スラローム，GS と
スーパーG スキー。
チューンスキルの
構築。
スラローム，GS と
スーパーG スキー。
チューンスキルの
洗練。
スラローム，GS，
スーパーG スキー，
とトレーニングス
キー。チューニン
グスキルの上達を
継続。スピードス
キーヤーに必要な
ワックスと研削の
確認。
す べ て の 種 目 の
レーススキーとト
レーニングスキー。
準備のためにプロ
フェッショナルサ
ポートまたは相談
を奨励。
ブーツ
バランスの取れた
アスレティックス
タンスを促進する
ために，足首の動
きが可能なソフト
なフレックスで適
切なブーツフィッ
ト。
バランスの取れた
アスレティックス
タンスを促進する
ために，足首の動
きが可能なソフト
なフレックスで適
切なブーツフィッ
ト。
パフォーマンスに
は，適切なブーツ
フィットとフレッ
ク ス が 不 可 欠。
ブーツはスキーの
操作を促進する。
パフォーマンスに
は，適切なブーツ
フィットとフレッ
ク ス が 不 可 欠。
ブーツはスキーと
のやり取りを促進
する。パフォーマ
ンスの考慮事項に
は，フレックス，
カ ン ト， 前 方 傾
斜，ランプ角度，
フットベッドが含
まれる。
パフォーマンスに
は，適切なブーツ
フィットとフレッ
ク ス が 不 可 欠。
ブーツはスキーと
のやり取りを促進
する。パフォーマ
ンスの考慮事項に
は，フレックス，
カ ン ト， 前 方 傾
斜，ランプ角度，
フットベッドが含
まれる。
パフォーマンスを
最 大 限 に す る に
は，種目別ブーツ
が必要な場合があ
る。
プロテクター
ヘルメットを常に
着用。
ヘルメット必須。
年 齢 が 上 の ア ス
リートには腕とす
ねのガードが必要
になる場合もある。
頭， 腕， 手， 肩，
背中，歯（マウス
ガード），種目に応
じてレガースを推
奨。
頭， 腕， 手， 肩，
背中，歯（マウス
ガード），種目に応
じてレガースを推
奨。
頭， 腕， 手， 肩，
背中，歯（マウス
ガード），種目に応
じてレガースを推
奨。
頭， 腕， 手， 肩，
背中，歯（マウス
ガード），種目に応
じてレガースを推
奨。
ストック
年齢の高い子ども
にはスキルレベル
の向上に伴いオプ
ションとして紹介
する。
通常の長さ = 先端
が雪に刺さった状
態で前腕が水平に
なる。
GS －通常の長さ。
SL －ブロックとプ
ロテクションのた
めのガード，長さ
は短めでよい。
GS －通常の長さ。
SL －ブロックとプ
ロテクションのた
めのガード，長さ
は短めでよい。
GS －通常の長さ。
SL －ブロックとプ
ロテクションのた
めのガード，長さ
は短めでよい。
GS －通常の長さ。
SL －ブロックとプ
ロテクションのた
めのガード，長さ
は短めでよい。個
人別のサイズとリ
ング形状。
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付表 6 　メンタルトレーニング領域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
環 境， モ チ ベ ー
ション，自信
参加者の間で楽し
みを促進する環境
を育む。参加者に
最も基本的なタス
クでも成功を体験
し，これらの行動
を積極的に強化す
る 機 会 を 提 供 す
る。 参 加 者 は ス
ポーツに対する情
熱を刺激する基本
的なスキル，自信
を身につけるよう
になる。
参加者が成功を経
験し続けることが
できる楽しい環境
の継続的な開拓。
コーチは，相互信
頼と尊敬のもとに
長期的なコーチ・
アスリートの関係
を 構 築 す る た め
に，成熟したロー
ルモデルとして行
動する。競技者は
訓練と競技におい
てある程度の自律
性を与えられてい
る。
信頼と尊敬に基づ
く コ ー チ・ ア ス
リートの関係は，
練習前，練習中，
練習後の効果的な
コミュニケーショ
ンを通して構築さ
れる。トークと行
動の一貫性は，信
頼関係を構築する
上で重要。
成功例から影響す
る 要 素 を 特 定 す
る。 ア ス リ ー ト
は，身体的，精神
的，環境的な側面
か ら 競 技 会 に 先
立って行うことの
詳細なリストを作
成する。競技者は
コントロールでき
る も の と コ ン ト
ロールできないも
の に 焦 点 を 当 て
る。練習セッショ
ン中もアスリート
は 競 技 前 と 同 じ
ルーティーンに従
う。
ハードワークは成
功の機会を増やす
という考えを強め
る。説明責任が重
要。 自 己 分 析 と
フィードバックの
受け入れが推奨さ
れ て い る。 ア ス
リートは自分のパ
フォーマンスを分
析し，改善が必要
な 部 分 を 特 定 す
る。成功は個人的
な努力に起因する
という考えを強調
する。
前述の戦略はすべ
て，このレベルで
も引き続き役割を
果たす。競技者は
引き続き成功を収
める機会があり，
コーチ・アスリー
トの関係は相互信
頼と尊敬のもとに
構築される。コー
チ・アスリートの
関係は，アスリー
ト 自 身 の「 自 己
コ ー チ ン グ 」 に
よって，アスリー
トとのパートナー
シップに発展し，
コーチとフィード
バックを共有する。
ポジティブなセル
フトーク，メンタ
ルイメージ
技術習得に焦点を
当 て て 作 ら れ た
ゲームを通して，
練習セッションで
学んだスキルを強
化する。楽しいア
ク テ ィ ビ テ ィ や
ゲームを成功裏に
完了してセッショ
ンを終了すると，
スポーツへの継続
的な参加とスポー
ツへの関心が促進
される。新しいス
キルを習得したり
練習したりする際
に肯定的な言葉や
フレーズを使用す
る。
スポーツ特有のメ
ンタルスキルの基
本 戦 略 を 導 入 す
る。シンプルなセ
ルフトークキュー
を使用して，タス
ク指向の態度を強
化する。参加者に
特定のスキルや概
念の重要性を強調
する言葉を繰り返
させる。
ポジティブなセル
フ ト ー ク， 勤 勉
性， 忍 耐 力 を 育
む。 結 果 で は な
く，プロセスに焦
点を当てる。スキ
ル を 正 し く 実 行
し，参加者がスキ
ルを正しく実行す
ることをイメージ
するという方法で
イ メ ー ジ を セ ッ
ションに取り入れ
る。
トレーニングや競
技におけるセルフ
トークやイメージ
の一貫した使用を
促進する。競技別
のシナリオを持つ
選手に挑戦し始め
るが，アスリート
が成功を収める機
会を維持する。
レース・デイ・ルー
ティーンを作り，
邪魔が存在するこ
とを仮定したうえ
で 競 技 を シ ミ ュ
レートする練習を
する。競技不安を
コントロールする
ためのリラクセー
ション技術を導入
する。これらの技
法をイベント日の
ルーティーンに加
えるよう教える。
漸進的リラクセー
ションとイメージ
テクニックについ
て話し合う。アス
リートが不安の原
因を理解する手助
けをする。肯定的
なセルフトークが
重要。
ポジティブなセル
フトークとイメー
ジの使用を洗練す
る。より複雑な技
術 の 習 得 に 努 め
る。攪乱要素を含
む練習を通してア
スリートを試す。
理想的なパフォー
マンス状態を特定
し，この状態を一
貫して達成するた
めの戦略を身に着
ける。競争のため
に心理的な準備す
ることのすべての
側面を熟知するよ
うに努める。
ゴールセッティング
目標を毎日のゲー
ムやチーム活動で
達 成 す る。 楽 し
く，スキルに基づ
いて，そして具体
的に。
ゴール設定を導入
する。目標はスキ
ル，プロセス，ま
たはタスクベース
でなければならな
い。スポーツへの
愛 に 焦 点 を 当 て
る。誰もがあるレ
ベルの成功を経験
するべき。
ゴール設定はより
大きな役割を果た
す。参加者に学習
スキルの達成目標
を設定させる。短
期目標は，プラク
ティス毎と週毎に
設定できる。困難
さ が 増 す に つ れ
て，簡単で達成可
能な目標が重要に
なる。コーチ，ア
スリート，そして
親は一緒に目標を
作る。
スキルの発達と進
歩のためのツール
として目標設定を
引 き 続 き 使 用 す
る。目標は，主に
プロセスとスキル
の改善に焦点を当
てるべきである。
スキルと体力を得
る た め に ゴ ー ル
セッティングを引
き続き使用する。
長期的なパフォー
マンス計画を検討
し，アスリートに
動機を与える結果
目標を導入する。
成功にむけて十分
な機会を持ってい
るトレーニング中
の選手にけしかけ
る。自己評価とト
レーニング記録を
残すことを奨励す
る。 ア ス リ ー ト
は，特定の分野の
熟練と今後の改善
を明確化する。
課題を克服し，改
善のチャンスと見
なす機会を奨励す
る。改善の機会と
しての課題を見る
と，マイナス（不
安 ） か ら プ ラ ス
（ワクワク）に変化
する。アスリート
が彼らのために特
に効くものに焦点
を当てる手助けを
続ける。
チームワークとス
ポーツマンシップ
チームメイト，対
戦相手，コーチ，
オフィシャル，両
親への尊敬を育む。
トレーニング中や
それ以外または競
技における責任を
育む。公平性と誠
実さを促進する。
ルールに従う。
活発なリスニング
スキルとともに，
言語および非言語
コミュニケーショ
ンスキルを育成す
る。共通の目標を
達 成 す る に は，
チームワークが不
可欠であることを
理解する。難しい
相手，葛藤，否定
的な人に対処する
ための効果的なス
キルを学ぶ。
主体的に行動し，
責任を受け入れ，
論 理 的 に 考 え，
チームメイトに力
を与えることを学
ぶ。
主体的に行動し，
責任を受け入れ，
論 理 的 に 考 え，
チームメイトに力
を与えることを学
ぶ。
サ ポ ー ト， 励 ま
し，チームメイト
によるポジティブ
な 刺 激 と い っ た
チームダイナミッ
クスを育む。
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付表 7 　競 技 領 域
要素
フェーズ フェーズ 1 フェーズ 2 フェーズ 3 フェーズ 4 フェーズ 5 フェーズ 6
一般的な焦点 スポーツを楽しむ 楽しむために競技をする
技術育成のために
競技をする
技術習得のために
競技をする
技術を完成するた
めに競技をする
勝つために競技を
する
競技タイプ
ローカルまたはク
ラブゲームとアク
ティビティ。
楽しさとスキルの
進歩に焦点を当て
た機知に富んだク
ラブベースの地元
イベント。非公式
のクラブ間競技。
地方レースは，こ
の年代の後半に州
やディヴィジョン
選 手 権 に つ な が
り，リージョナル
イベントにつなが
る可能性がある。
地元のレースは州
とディヴィジョン
選 手 権 に つ な が
り，それはさらに
リージョナルイベ
ントとジュニア選
手権につながる。
ローカルから国内
外，そして国際競
争に至るまで，適
切なレースレベル
とレース数。ジュ
ニア・チャンピオ
ンシップ・ライバ
ル選手との対戦成
績に重点を置く。
経験のために “上
位レベル” で，ま
たはリハーサルの
ために “下位レベ
ル” でレースをし
てみる。
地域 FIS シリーズ，
大 学 FIS レ ー ス，
ノル－アムカップ，
欧州 FIS レースな
ど。オリンピック，
ワールドカップ，
世界選手権，世界
ジュニア選手権，
ヨーロッパカップ，
NCAA。
種目
ク ラ ブ ベ ー ス の
チームゲームと活
動：インタークラ
ブイベント／フェ
スティバル，ナス
ター，後半はスキ
ルズクエストへの
導入。
U10種目に参加す
る（GS，SL，コン
ビ），スキルズクエ
ストとナスター。
U12種目で競技を
行う（GS，SL，
Childrenʼs SG， コ
ンビ），スキルズク
エストとナスター。
U14種目で競技を
行う（GS，SL，
SG，Ch i l d r e n ʼ s 
DH），スキルズク
エストとナスター。
U16はすべての種
目で競技を行う。
主眼を技術系にお
く（SL と GS） 限
定的に SG。
SL と GS に主眼を
置きすべての種目
で競技を行う。経
験，専門化と動機
づ け の SG と DH
への関わりを若干
増加する。
レースシーズンと量 無
イベントよりもト
レ ー ニ ン グ を 優
先。イベントは一
シーズン10日以下。
1 月－ 4 月，10－
15スタート。
12月－ 4 月，10－
20スタート。
11月－ 4 月， 最 大
40スタート。
11月－ 4 月， 最 大
55スタート。
レースとトレーニ
ングの比率
6 日のトレーニン
グに対し 1 レース。
5 日のトレーニン
グに対し 1 レース。
4 日のトレーニン
グに対し 1 レース。
3 日のトレーニン
グに対し 1 レース。
種 目 に よ っ て ボ
リュームは異なる。
　注）　FIS：国際スキー連盟
　　　　SL：回転競技
　　　　GS：大回転競技
　　　　SG：スーパー大回転競技
　　　　DH：滑降競技
